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Abstract 
 The purposes of this research was to study the effect of exercise program on physical fitness 
of adolescents who had low physical fitness. Samples were 60 students who were selected by simple 
sampling from the seventh grade students who studied at Phrakanongpittayalai School. They were 
divided into 2 groups; 30 students were practiced skills in handball, soccer and basketball; another 30 
students were trained in 5 basic – exercise program of the Royal Canadian Air Force for 10 weeks, 3 
times a week, and 1 hour a day. They were,tested 3 times pretest, after the 5th week and the 10th 
week by ICSPFT of the International Committee for the Standardization of Physical Fitness Tests. Data 
were analyzed by mean, standard deviations, independent sample t-test, one-way analysis of variance 
with repeated measures and Bonferroni. 
  Results were found that: 
  1. The mean of experiment group after the 10th week in run 50 meters, standing  broad jump, 
hand grip, sit-up 30 seconds, pull up, shuttle run, sit and reach and 1,000 meters run were 9.15, 
147.17, 24.72, 22.70, 0.33, 12.39, 3.10 and 7.17 respectively. 
  2. After the 10th week, the speed (50 – meter  run), muscular endurance (sit – up  30 seconds 
and  pull up), agility (shuttle run), flexibility (sit and reach) and general endurance (1,000 meters  run) 
of the experiment group were significant differences from  the control group (practising in sport skill) at 
.05  level 
                                                 
* บณัฑติหลกัสตูรการศกึษามหาบณัฑติ สาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  
** ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
166 วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 เล่มที 2 
 
 
  3. The physical fitness of the control group in 10th week were significant differences  before 
exercise in 50 meters run, standing broad jump, hand grip,sit-up 30 seconds, pull  up, shuttle run, sit 
and reach and 1,000 meters run at .05  level. 
  4. There were statistical differences in the physical fitness of all items of the experiment group  
between the 10th week and before exercise at the level  of .05.  
 It can be concluded that students  who attended the exercise program would get  better 
physical fitness than before exercise. 
 




ทางกายของวยัรุ่นทีมสีมรรถภาพทางกายตํา กลุ่มตวัอย่างทีใชเ้ป็นนกัเรยีนระดบัชั นมธัยมศกึษาปีที 1  โรงเรยีน
พระโขนงพทิยาลยั ทีมผีลการทดสอบสมรรถภาพอยู่ในระดบัตํา จํานวนทั งหมด 60 คน ซึงได้มาจากการสุ่ม
อย่างง่าย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 30 คน ปฏิบตัิทกัษะกฬีาแฮนด์บอล, ฟุตบอล และ
บาสเกตบอล กลุ่มทดลอง 30 คน ฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยท่าพืนฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic 
Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา  สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 1 ชั วโมง เป็นเวลา  10 สปัดาห ์จากนั นทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของการทดสอบสมรรถภาพทางกายพืนฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาติ
เพือจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบรณ์ทางกาย(ICSPFT) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 และ สปัดาห์
ที 10 วเิคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลีย (Mean) และค่าส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation), 
Independent sample t-test, One – way analysis of variance with repeated  measures เมือพบความ
แตกต่างทาํการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
  ผลการวจิยัพบว่า 
 1. ค่าเฉลียของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 พบว่าความสามารถ
ในการวิง 50 เมตร  ยนืกระโดดไกล  แรงบบีมอื  ลุก-นั ง 30 วนิาท ี ดงึขอ้  วิงเกบ็ของ  วดัความอ่อนตวั และวิง 
1000 เมตร คอื 9.15, 147.17, 24.72, 22.70, 0.33, 12.39, 3.10 และ7.17 ตามลาํดบั 
 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 10 พบว่า ดา้นความเรว็ (วิง 50 เมตร)  ความอดทนของกลา้มเนือ(ลุก-นั ง 30 วนิาท ีและการ
ดงึขอ้)  ความแคล่วคล่องว่องไว(วิงเกบ็ของ) ความอ่อนตวั(การวดัความอ่อนตวั) และความอดทนทั วไป(วิง 
1000 เมตร) แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  พลงักลา้มเนือ(การยนืกระโดดไกล) และความ
แขง็แรงของกลา้มเนือ (แรงบบีมอื) ไม่แตกต่างกนั 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10  
พบว่า การวิง 50 เมตร  ยนืกระโดดไกล  แรงบบีมอื  ลุก-นั ง 30 วนิาท ี วิงเกบ็ของ  วดัความอ่อนตวั  วิง 1000 
วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 เล่มที 2 167 
 
 
เมตร มคีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 ความสามารถในการดงึขอ้ พบว่า 
ไม่แตกต่างกนักบัก่อนการฝึก  
 4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 
พบว่า การวิง 50 เมตร  ยนืกระโดดไกล  แรงบบีมอื  ลุก-นั ง 30 วนิาท ี การดงึขอ้  วิงเกบ็ของ  วดัความอ่อนตวั 
และ วิง 1000 เมตร มคีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึก 
 สรุปผลการฝึกออกกาํลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงัเพือพฒันาสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นทีมี
สมรรถภาพทางกายตํา  โดยใช้การทดสอบสมรรถภาพของคณะกรรมการนานาชาติเพือจดัมาตรฐานการ
ทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness 
Test)  หลงัจากผ่านการฝึกสปัดาหท์ี 10  ไปแลว้พบว่ามกีารพฒันาของสมรรถภาพทางกายเพิมขึน   
 
คาํสาํคญั : โปรแกรมออกกาํลงักาย, สมรรถภาพทางกาย, สมรรถภาพทางกายตํา, วยัรุ่น 
 
บทนํา 
 ดว้ยปจัจุบนัเทคโนโลย ีความกา้วหน้าและความลําสมยัต่างๆ  ไดเ้ขา้มาเป็นส่วนหนึงของการใชช้วีติ  
เพืออํานวยความสะดวกสบายและสร้างความบนัเทงิให้กบัมนุษย์  โดยตามธรรมชาติของมนุษย์นั นวยัทีมี
พฒันาการและการเรยีนรูม้ากทีสุดกค็อืวยัเดก็ วยัเเดก็เป็นวยัทีมกีารเคลือนไหวเพือใหเ้กดิการเรยีนรูส้ ิงใหม่ๆ 
ในชวีติ  ซึงการเขา้มาของเทคโนโลยไีดนํ้ามาซึงสิงทีเดก็สนใจในรูปของโทรทศัน์ เกมคอมพวิเตอร์ ทําใหเ้ดก็
เพลดิเพลนิกบัการใชช้วีติประจาํวนัทีลดการเคลือนไหว  การวิงเล่นเพือความสนุกและไดร้บัรูส้ ิงใหม่ๆ กแ็ทบจะ
ไม่มเีลย  เมือเขา้สูว่ยัรุ่นการเคลือนไหวร่างกายกจ็ะลดลง อนัเป็นสาเหตุของการมพีฤตกิรรมสขุภาพทีต้องมกีาร
ปรบัทศันคติตั งแต่วยัเด็ก (กลัยา กิจบุญชู. 2546)  จากการสํารวจของสํานักงานสถิติแห่งชาติ  สํานัก
นายกรฐัมนตร ี สาํรวจพฤตกิรรมการออกกําลงักายคนไทยอายุ 11 ขวบขึนไป  เมือปีพ.ศ. 2550 พบว่า คนที
ออกกําลงักายเป็นประจําอยู่ที 29.6% โดยปีพ.ศ. 2551 อยู่ทีราว 30% ถอืว่าเพิมขึนชา้เมือเทยีบกบัเมอืงใหญ่ 
เช่น ออสเตรเลยีองักฤษ สหรฐัอเมรกิา ญีปุ่น (สาํนักงานพฒันาระบบขอ้มูลข่าวสารสุขภาพ. 2553)  พฤตกิรรม
เหล่านีจดัเป็นพฤตกิรรมทีสง่ผลเสยีต่อสขุภาพ  อนัเนืองมาจากการขาดการออกกําลงักาย  ตามที Hoeger and 
Hoeger (2006:5. อา้งถงึใน บุญเลศิ อุทยานิก. 2553)  ไดก้ล่าวไวว้่า  พฤตกิรรมทีแสดงถงึการขาดกจิกรรมทาง
กาย  และการรกัษาสขุภาพทีไม่ดจีะสง่ผลเสยีต่อร่างกายมนุษย ์ ซึงจะนําไปสู่การสญูเสยีสมรรถภาพทางกายที
สง่ผลต่อปญัหาสขุภาพของวยัรุ่น นอกจากนี กระทรวงสาธารณสุขของสหรฐัอเมรกิา (2008  อา้งถงึใน บุญเลศิ 
อุทยานิก. 2553) ได้กล่าวไว้ว่า เยาวชนทีออกกําลงักายเป็นประจํายงัมโีอกาสทีจะเป็นผู้ใหญ่ทีมสีุขภาพทีด ี 
เดก็ทีไม่มกีารออกกาํลงักายมกัจะมโีอกาสทีจะเป็นโรคหวัใจ  ความดนัโลหติสงู  โรคเบาหวานชนิดที 2 หรอืโรค
กระดกูพรุน  อย่างไรกต็ามปจัจยัเสียงของโรคเหล่านีสามารถเกดิขึนไดต้ั งเยาวว์ยั  การออกกําลงักายสมําเสมอ
จะช่วยลดปจัจยัเสียงเหล่านี  และเดก็กจ็ะมแีนวโน้มทีจะเป็นผู้ใหญ่ทีมสีุขภาพด ี เช่นเดยีวกบั Corbin et al. 
(2001: 7-8 อา้งถงึใน บุญเลศิ อุทยานิก. 2553) ทีกล่าวว่า สมรรถภาพทางกายมคีวามสมัพนัธเ์ชือมโยงถึง
ความสามารถของแต่ละบุคคลในการทํางานอย่างมปีระสิทธิภาพ สนุกกับการใช้เวลาว่าง  การมีสุขภาพดี
168 วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 เล่มที 2 
 
 
สมัพนัธโ์ดยตรงกบัสมรรถภาพทางกายและการออกกําลงักาย  ดงันั นสมรรถภาพทางกายจงึมคีวามสาํคญัมาก
กบัการมสีขุภาพทีด ี  
 สาํหรบัเดก็ในวยัมธัยมศกึษานั น กรมพลศกึษา(2544)  ไดก้ล่าวถงึไวว้่า  เป็นวยัทีมกีารเจรญิเตบิโตที
รวดเรว็  มกีารเปลียนแปลงทางด้านร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  และสตปิญัญา  จงึควรสนับสนุนใหเ้ดก็ได้ออก
กําลงักายหรอืการเล่นกีฬาอย่างต่อเนืองและเป็นระบบ  จงึควรจดักิจกรรมการออกกําลงักายหรอืการกฬีาที
ก่อให้เกดิประโยชน์สูงสุด  เพือพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเป็นประจําทุกวนั  โดยกําหนด ไว้ใน
หลกัสตูรพลศกึษาของโรงเรยีนเพือใหก้ารเรยีนการสอนเกดิผลสมัฤทธิ {ดา้นสขุภาพอย่างแทจ้รงิ    
 ผูว้จิยัไดเ้หน็ถงึความสาํคญัของการส่งเสรมิใหผู้เ้รยีนไดม้สีมรรถภาพทางกายทีด ี มสีุขภาพร่างกายที
สมบรูณ์แขง็แรงสามารถปฏบิตักิจิวตัรประจําวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ  และยงัเป็นการตอบสนองต่อหลกัสตูร
แกนกลางการศึกษาขั นพืนฐาน พุทธศกัราช 2551 ด้านของคุณภาพด้วย  จึงได้สนใจทีจะส่งเสริมพฒันา
สมรรถภาพร่างกายของนกัเรยีนใหม้สีขุภาพร่างกายทีแขง็แรง  เพือเป็นการกระตุน้ให้เดก็วยัรุ่นหนัมาสนในการ
ออกกาํลงักายใหม้ากขึน  ผูว้จิยัจงึออกแบบโปรแกรมการออกกาํลงักายเพือใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ในวยัรุ่นทีมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัตํา  เพือทําให้เดก็กลุ่มนีมสีุขภาพทีด ี แขง็แรง  และเป็น
กาํลงัสาํคญัของชาตต่ิอไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั          
  เพือศกึษาผลการฝึกการออกกาํลงักายทีมต่ีอการพฒันาสมรรถภาพทางกายในนกัเรยีนทีมสีมรรถภาพ
ทางกายระดบัตํา   
 
สมมติฐานในการวิจยั 
 1. สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 




ประชากรทีใชใ้นการศกึษาครั งนี  เป็นนกัเรยีนชายระดบัชั นมธัยมศกึษาปีที 1  โรงเรยีนพระโขนงพทิยา
ลยั  ทีผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติ
เพือจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization 
of Physical Fitness Test)   8  รายการ  ซึงอยู่ในเกณฑต์ําทีมผีลคะแนนสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบั
คะแนน 16 คะแนน จากคะแนนเตม็ 40 คะแนน  จาํนวน 70 คน 
 
 
วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 เล่มที 2 169 
 
 
  กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครั งนี เป็นนกัเรยีนชายระดบัชั นมธัยมศกึษาปีที 1  โรงเรยีนพระ
โขนงพทิยาลยั  ทีมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัตํา  จาํนวนทั งหมด 60 คน ซึงไดม้าจากการ
สุม่อย่างง่าย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มทีทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน 
 
เครืองมอืทีใช้ในการวิจยั 
   1. โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยท่าพืนฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศ
แคนาดา  ซึงไดใ้หผู้เ้ชียวชาญทั ง 5 ท่าน ตรวจสอบค่าความเชือมั นแลว้ 
  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพือจดัมาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness Test)   8 
รายการ ซึงการกฬีาแห่งประเทศไทยไดนํ้ามาปรบัปรุงเพือใหส้อดคลอ้งกบัสมรรถภาพทางกายของคนไทยทีอายุ
ระหว่าง 6 – 32 ปี (ฝา่ยวทิยาศาสตรก์ารกฬีา การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2549)  ซึงไดใ้หผู้เ้ชียวชาญทั ง 5 ท่าน 
ตรวจสอบค่าความเชือมั นแลว้ 
  3. นาฬกิาจบัเวลา 
  4. เบาะรองพืนสาํหรบัการปฏบิตั ิลุก – นั ง 
 5. แผ่นยางยนืกระโดดไกล 
 6. เครืองวดัแรงบบีมอื 
 7. ทีวดัความอ่อนตวั 
 8. ราวเหลก็สาํหรบัดงึขอ้   
 9. ไมส้าํหรบัวิงเกบ็ของ 
  10. เครืองชั งนําหนกั / วดัส่วนสงู 
 11. แบบบนัทกึผลทดสอบ 
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลู  ผูว้จิยัไดนํ้าขอ้มลูมาวเิคราะหท์างสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู  ดงันี 
  1. วเิคราะหค์่าเฉลีย (Mean) และค่าสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation)  ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่มทดลอง 
  2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลียสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่มทดลองก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี 5 และ10  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยใชส้ถติทิ ี(t-test) 
  3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี 
5 และ10  โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ชนิดวดัซํา (One – way analysis of variance with 
repeated  measures)  เมือพบความแตกต่างค่าเฉลียของสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการ
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ฝึก ในสปัดาหท์ี 5 และ10  ทาํการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดย กําหนดค่าความ
มนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  
 
สรปุผลการศึกษาค้นคว้า 
 ตอนที 1 แสดงค่าเฉลียและสว่นเบียงเบนมาตรฐานของ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง  
การทดสอบ กลุ่ม n 
ก่อนการฝึก หลกัารฝึก สปัดาหที์ 5 
หลกัารฝึก 
สปัดาหที์ 10 
 S.D.  S.D.  S.D. 
วิง 50 ม. ควบคุม 30 10.70 1.28 10.32 1.23 9.99 1.24 
ทดลอง 30 10.70 1.28 9.97 1.22 9.15 1.09 
ยืนกระโดดไกล ควบคุม 30 137.13 23.67 138.00 23.84 140.47 23.72 
ทดลอง 30 137.13 23.67 141.97 22.77 147.17 21.776 
แรงบีบมือ ควบคุม 30 23.78 1.06 23.78 1.06 24.73 1.02 
ทดลอง 30 23.78 1.06 23.78 1.06 24.72 .87 
ลกุ-นั ง 30 วินาที ควบคุม 30 14.00 5.00 15.37 4.93 17.77 5.45 
ทดลอง 30 14.00 5.00 17.07 4.03 22.70 3.73 
ดึงข้อ ควบคุม 30 .07 .25 .07 .25 .07 .25 
ทดลอง 30 .07 .25 .07 .25 .33 .55 
วิงเกบ็ของ ควบคุม 30 13.69 1.04 13.35 1.06 13.03 1.09 
ทดลอง 30 13.69 1.04 13.07 1.16 12.39 1.05 
ความอ่อนตวั   ควบคุม 30 -.77 4.93 -.77 4.93 -.23 5.37 
ทดลอง 30 -1.10 5.34 .73 4.82 3.10 4.72 
วิง 1000 ม. ควบคุม 30 9.12 2.96 9.12 2.96 8.77 3.11 
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ตอนที 2  ตารางเปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  
การทดสอบ ระยะเวลา กลุ่ม n  s t P-Value 
วิง 50 ม. 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 10.70 1.28 .000 1.000 
ทดลอง 30 10.70 1.28   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 10.32 1.23 1.112 .271 
ทดลอง 30 9.97 1.22   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 9.99 1.24 2.784 .007* 
ทดลอง 30 9.15 1.09   
ยืนกระโดด
ไกล 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 137.13 23.67 .000 1.000 
 ทดลอง 30 137.13 23.67   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 138.00 23.84 -.659 .512 
ทดลอง 30 141.97 22.77   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 140.47 23.72 -1.140 .259 
ทดลอง 30 147.17 21.78   
 แรงบีบมือ 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 23.78 1.06 .000 1.000 
ทดลอง 30 23.78 1.06   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 23.78 1.06 .000 1.000 
ทดลอง 30 23.78 1.06   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 24.73 1.02 .068 .946 
ทดลอง 30 24.72 .87   
ลกุ-นั ง 30 
วินาที 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 14.00 5.00 .000 1.000 
ทดลอง 30 14.00 5.00   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 15.37 4.93 -1.463 .149 
ทดลอง 30 17.07 4.03   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 17.77 5.45 -4.090 .000* 
ทดลอง 30 22.70 3.73   
ดึงข้อ 
 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 .07 .25 .000 1.000 
ทดลอง 30 .07 .25   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 .07 .25 .000 1.000 




























ตอนที 2  ตารางเปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
(ต่อ) 




ควบคุม 30 13.35 1.06 .984 .329 
ทดลอง 30 13.07 1.16   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 13.03 1.09 2.292 .026* 
ทดลอง 30 12.39 1.05   
ความอ่อน
ตวั 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 -.77 4.9 .251 .803 
ทดลอง 30 -1.10 5.34   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 -.77 4.93 -1.191 .238 
ทดลอง 30 .73 4.82   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 -.23 5.37 -2.552 .013* 
ทดลอง 30 3.10 4.72   
วิง 1000 ม. 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 9.12 2.96 .091 .928 
ทดลอง 30 9.05 2.95   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์5 
ควบคุม 30 9.12 2.96 1.215 .216 
ทดลอง 30 8.17 2.90   
หลงัการฝึก
สปัดาหที์10 
ควบคุม 30 8.72 3.11 2.077 .042* 
ทดลอง 30 9.05 2.87   
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ตอนที 3  ตารางเปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม 





วิง 50 ม. 
ก่อนการฝึก 10.70 - .374* .711* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 10.32 - - .337* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 9.99 - - - 
ยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก 137.13 - -.867* -3.333* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 138.00 - - -2.467* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 140.47 - - - 
แรงบีบมือ 
ก่อนการฝึก 23.78 - .000* -.950* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 23.78 - - -.950* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 24.73 - - - 
ลกุ-นั ง 30 วินาที 
ก่อนการฝึก 14.00 - -1.367* 3.767* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 15.37 - - -2.400* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 17.77 - - - 
การดึงข้อ 
ก่อนการฝึก .07 - - - 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 .07 - - - 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 .07 - - - 
วิงเกบ็ของ 
ก่อนการฝึก 13.69 - .338* .666* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 13.35 - - .328* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 13.03 - - - 
ความอ่อนตวั 
ก่อนการฝึก -.77 - .000* -.533* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 -.77 - - -.533* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 -.23 - - - 
วิง 1000 ม. 
ก่อนการฝึก 9.12 - .000* .497* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 9.12 - - -.497* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 8.62 - - - 
 
* มคี่านยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
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ตอนที 4  ตารางเปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 





วิง 50 ม. 
ก่อนการฝึก 10.70 - .725* 1.549* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 9.97 - - .824* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 9.15 - - - 
ยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก 137.13 - -4.833* -10.003* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 141.97 - - -5.200* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 147.17 - - - 
แรงบีบมือ 
ก่อนการฝึก 23.78 - .000* -.933* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 23.78 - - -.933* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 24.72 - - - 
ลกุ-นั ง 30 วินาที 
 
ก่อนการฝึก 14.00 - -3.067* -8.700* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 17.07 - - -5.633* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 22.70 - - - 
ดึงข้อ 
ก่อนการฝึก .067 - .000* -.267* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 .067 - - -.267* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 .33 - - - 
วิงเกบ็ของ 
ก่อนการฝึก 13.69 - .620* 1.300* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 13.07 - - .680* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 12.39 - - - 
ความอ่อนตวั 
ก่อนการฝึก -1.10 - -1.833* -4.200* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 .73 - - -2.367* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 3.10 - - - 
วิง 1000 ม. 
ก่อนการฝึก 9.05 - .775* 1.473* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 8.27 - - .699* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 7.57 - - - 




มสีมรรถภาพทางกายตํา เป็นระยะเวลา10 สปัดาห ์และทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพือจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT: 
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International Committee for Standardization of Physical Fitness Test) โดยการกฬีาแห่งประเทศไทย  ใน
สปัดาหท์ี 5 และ 10 ผลการศกึษาพบว่า 
 1. จากสมมุตฐิานขอ้ทีหนึงสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่าง
กนั  ผลการวจิยัพบว่า  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัจากการฝึกในสปัดาหท์ี 10 สมรรถภาพทางกาย
ดา้นความเรว็(วิง 50 เมตร)  ความอดทนของกลา้มเนือ(ลุก-นั ง 30 วนิาท ีและการดงึขอ้)   ความแคล่วคล่อง
ว่องไว(วิงเกบ็ของ) ความอ่อนตวั(การวดัความอ่อนตวั) และความอดทนทั วไป(วิง 1000 เมตร) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  แต่ในส่วนของพลงักลา้มเนือ(การยนื
กระโดดไกล) และความแขง็แรงของกล้ามเนือ (แรงบบีมอื) ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที
ระดบั .05  ซึงผลการวจิยักเ็ป็นไปตามสมมตฐิานทีการวจิยั  ยกเวน้การทดสอบ 2 รายการ คอื การทดสอบการ
ยนืกระโดดไกล และแรงบบีมอื  ซึงอาจเกดิจากรูปแบบของการฝึกของทั ง 2 กลุ่มตวัอย่างได้รบัการพฒันา
กลา้มเนือส่วนนั นใกล้เคยีงกนั  กล่าวคอื รูปแบบของการฝึกอาจมกีารกระตุ้นกลา้มเนือในบรเิวณนั นน้อยหรอื
ใกลเ้คยีงกนั  หรอืระดบัความหนกัทีใชค้งเดมิ หรอืน้อยเกนิไป  ทาํใหผ้ลทีไดไ้ม่มคีวามแตกต่างกนัระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่างทั ง 2 กลุ่ม นอกจากนีสอดคลอ้งกบั สนธยา  สลีะมาด (2547) ทีกล่าวไวเ้กียวกบัระดบัความหนักในการ
ฝึกซ้อมว่า  ระดบัความหนักของการฝึกซอ้มทีนํามาใชก้ระตุ้นจะเป็นตวัจะเป็นตวักําหนดระดบัการตอบสนอง
ของร่างกาย  ถ้าระดบัความหนักมคีวามไม่เหมาะสมไม่มากไปกน้็อยเกนิไปจะส่งผลให้ร่างกายนั นได้รบัการ
ไม่ไดร้บัการพฒันา 
 2. จากสมมุติฐานขอ้ทีสองสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกนั จากผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 เมือ
ทดสอบ ความสามารถในการวิง 50 เมตร  ยนืกระโดดไกล  ลุก-นั ง 30 วนิาท ีและการวิงเก็บของ ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05  ความสามารถของแรงบีบมือ 
พบว่าก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 แต่พบว่า
มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 ในสปัดาห์ที 10  ความสามารถในการดงึขอ้ ของกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10 ไม่มคีวามไม่มคีวามแตกต่าง
อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 ในขณะที กลุ่มทดลองก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 ไม่มคีวาม
แตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 แต่พบว่ามคีวามแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 ใน
สปัดาหท์ี 10  ความสามารถในความอ่อนตวัและการวิง 1000 เมตร ในกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการฝึกและ หลงั
การฝึกสปัดาห์ที 5 ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิทีระดบั .05 แต่พบว่ามคีวามแตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 ในสปัดาหท์ี 10 ในขณะที กลุ่มทดลองพบว่าก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 10  มคีวามแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05   
 จากผลการวจิยัดา้นบนจะเหน็ไดว้่าโดยผลการทดสอบสมรรถภาพ 4 ดา้น คอื การวิง 50 เมตร  ยนื
กระโดดไกล  ลุกนั ง 30 วนิาท ี และวิงเกบ็ของ  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเมือเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มมี
ความแตกต่างกนั  ซึงเป็นเพราะเมือกลา้มเนือและระบบประสาทไดร้บัการฝึก  จะมผีลทําใหก้ลา้มเนือและระบบ
ประสาทไดร้บัการพฒันา  สอดคลอ้งกบักบัแคทรนี และ เกเบรยีล (Catherine YW Cheung and  Gabriel YF 
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Ng. 2003). ทีไดท้ําการศกึษา โปรแกรมการออกกําลงักาย 8 สปัดาห ์เพือพฒันาสมรรถภาพทางกายในวยัรุ่น
หญงิชอบอยู่นิง พบว่า 60 นาทขีองการฝึกออกกาํลงักายในระดบัปานกลางสปัดาหล์ะ 2 ครั งเป็นเวลา 4 สปัดาห ์
มผีลสามารถลดมวลของร่างกายและเพิมความแขง็แรงของกล้ามเนือของลําตวัในวยัรุ่นหญิงชอบอยู่นิง และ
สามารถพฒันาเพิมขึนอกีในอกีสีสปัดาหต่์อไป   
 ผลของการทดสอบการดงึขอ้ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุมเมือเปรยีบเทยีบภายใน
กลุ่มไม่มคีวามแตกต่าง  ถ้ากลบัมาดูในหลกั “FITT” (American College of Sports Medicine, 1995. อา้งถงึใน 
ชวนพศิ บุญเกดิ. 2554) คอื 1. ความถีในการฝึก(frequency)  2. ความหนกั (Intensity)  3. เวลา (Time) และ 4. 
ชนิดของการออกกําลงักาย (Type)  ซึงจากหลกัทั ง 4 ขอ้นี มเีพยีง 3 ขอ้เท่านั นทีมอียู่ในโปรแกรมการฝึกของ
กลุ่มตวัอย่าง  สิงทีขาดไปในหลกั 4 ขอ้นีกค็อื ชนิดของการออกกําลงักาย  เมือมาพจิารณาจากรูปแบบการฝึก
แล้วกลุ่มควบคุมมรีูปแบบการฝึกทีไม่ได้เน้นการฝึกกล้ามเนือบรเิวณกล้ามเนือไหล่  ซึงตามรูปแบบของการ
ทดสอบสมรรถภาพการดงึขอ้นั นเป็นการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนือไหล่  ทําใหก้ล้ามเนือบรเิวณนั น
ไม่ไดร้บัการพฒันาโดยตรง 
 ผลของการทดสอบแรงบบีมอืของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  การทดสอบดงึขอ้ของกลุ่มทดลอง  การ
ทดสอบการวดัความอ่อนตวัและการวิง 1,000 เมตร ของกลุ่มควบคุม  เมือเปรยีบเทียบภายในกลุ่มไม่มคีวาม
แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 5  แต่ว่ามคีวามแตกต่างกนัหลงัจากฝึกในสปัดาหท์ี 10  ใน
การปฏบิตักิจิกรรมออกกาํลงักายนั นเมือร่างกายไดร้บัการฝึกฝน  ร่างกายของเรากจ็ะเริมมกีารเปลียนแปลงและ
มพีฒันาการทีดขี ึน  แต่สาเหตุทีก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 5  ไม่มคีวามแตกต่าง  แต่แตกต่างกนัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 10  อาจเพราะในการทีจะฝึก  เพือทีจะใหเ้หน็พฒันาการผลของการฝึกออกกําลงักาย  ต้องใชเ้วลาใน
การฝึก 4 – 8 สปัดาหเ์พือใหเ้หน็ถงึพฒันาการสมรรถภาพทางกายทีดขี ึน.   
 ผลของการทดสอบการวดัความอ่อนตวัและการวิง 1,000 เมตร ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองผลที
ไดน้ั น  กลุ่มทดลองเมือทาํการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มแลว้พบวา่มคีวามแตกต่างกนักนัก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 5 และ10  ส่วนกลุ่มควบคุมเมือทําการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มแลว้พบว่าไม่มคีวามแตกต่างกนั  นั น
เป็นเพราะรูปแบบของโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองนั นเป็นรูปแบบทีมลีกัษณะครอบคลุมการทดสอบทั ง  2 
อย่างนี  ส่วนกลุ่มควบคุมนั นรูปแบบการฝึกนั นเน้นไปทีการออกกําลงักายแบบฝึกทกัษะกฬีา  ไม่ไดเ้น้นความ
ตอ้งการในการพฒันาความอ่อนตวัหรอื ความอดทน  ซึงการฝึกเพือพฒันาความอ่อนตวันั นในการฝึกส่วนใหญ่
จะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนือเพราะจดัเป็นวธิกีารทีมปีระสทิธภิาพในการเพิมความสามารถในการทํางานของ
กลา้มเนือและขอ้ต่อ  ทําใหเ้คลือนไหวไดเ้ตม็มุมการเคลือนไหว  แมว้่าในการเล่นกฬีานั นก่อนการเล่นจะมกีาร
ยดืเหยยีดกลา้มเนือกอ็าจไม่เพยีงพอต่อการพฒันาความอ่อนตวักไ็ด ้ สว่นการวิง 1000 เมตร  ในการฝึกพฒันา
ความอดทนนั น  การกําหนดระยะเวลาและความบ่อยของการฝึกซ้อม  จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนมาก  ซึงความบ่อยครั งในการฝึกความอดทนจะอยู่ระหว่าง 3 – 5 วนัต่อ
สปัดาห ์ และใชเ้วลาในการฝึก 30 นาท ีถงึ 2 ชั วโมง (สนธยา สลีะมาด. 2547).  
 สรุป  การฝึกออกกาํลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการออกกําลงัเพือพฒันาสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นทีมี
สมรรถภาพทางกายตํา  โดยใช้การทดสอบสมรรถภาพของคณะกรรมการนานาชาติเพือจดัมาตรฐานการ
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ทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness 
Test)  หลงัจากผ่านการฝึกสปัดาหท์ี 5 และ10  ไปแล้วนั นจะเหน็ไดว้่ามกีารพฒันาของสมรรถภาพทางกาย
เพิมขึน  แต่กย็งัมกีารทดสอบบางแบบทดสอบทีผลออกมาไม่ไดร้บัการพฒันาเพราะในโปรแกรมการฝึกออก
กําลงักายนั นยงัไม่ครอบคลุมแบบทดสอบทั งหมด  ทําให้ในสมรรถภาพบางด้านจึงไม่ได้รบัการพฒันา  แต่
ผลการวจิยักเ็ป็นไปตามสมมตฐิานทีผูว้จิยัไดต้ั งไว ้  
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัครั งนีพบว่าการออกกําลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยท่าพืนฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดาเพือพฒันาสมรรถภาพทางกายนั น  ผลการทดสอบ
สมรรถภาพในบางฐานไดร้บัการพฒันาน้อย บางฐานไดร้บัการพฒันามาก  จากการสงัเกตจงึพบว่าของรูปแบบ
การฝึกยงัไม่ครอบคลุมรูปแบบของการทดสอบ  ดงันั นในการเลอืกรูปแบบการฝึกควรจะใช้การแบบทดสอบที
ครอบคลุมรปูแบบการฝึกใหม้ากทีสดุ  เพือเป็นประโยชน์ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายใหด้ยีิงขึน 
 
ข้อเสนอแนะในการทาํการวิจยัครั ?งต่อไป 
 1. ใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยท่าพืนฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศ
แคนาดา ควบคู่กบัรปูแบบการฝึกอืนๆ  เพือพฒันาสมรรถภาพทางกายวยัรุ่นทีมสีมรรถภาพทางกายตํา 
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